
လါါအီးး�ကထိိဘၢၣ််��တုၤၤ �လီၤၤ�လၢၢလါါဒ်ံၢ်�စဲဲဘၢၣ််�� 2021

တၢ််မၤၤအါါထီၣ််�� တၢ််သူးး �တၢ််သၣ််�ဒီးး�တၢ််ဒိးး�တၢ််လၣ််�

1.	တုၤၤ �လီၤၤ�လၢၢလါါဒ်ံၢ်�စဲဲဘၢၣ််�� 31 သီီ, 2021, ပှၤၤ �လၢၢအန်ုာ်��လီၤၤ� ပၣ် �်ဃ်ုာ်��သကိးး�တဖၣ် �်ကအိၣ််��ဒီးး� တၢ််ဟ့်ၣ်��အါါထီၣ််��အီၤၤ�စ့့ဒီီလၣ်် � $$$ လၢၢတလါါဘၣ် �်
စ်ုာ်��စ်ုာ်��အဂ်ီၢ်�လၢၢအကပှ့ၤၤ ��အီၣ််��ဝဲဲဒၣ်�်တၢ််သူးး � တၢ််သၣ် �်ဒီးး�တၢ််ဒိးး�တၢ််လၣ် �်အသံံကစဲာ််��ဒီးး�စ်ုၣ်��ခ်ုၣ်��သးးတဖၣ် �်အဂ်ီၢ်�န့ၣ််��လီၤၤ�. တၢ််န့ၢ််�ဘျုးး��စ့့ဒီီလၣ်  �် $$$ 
တဖၣ် �်မ့်ၢ်�ဝဲဲ-  
»	 $24 လၢၢဖိိသၣ် �် (သးးနံၣ်��် 1–5 နံၣ်��် ) တဂၤၤဘၣ် �်တဂၤၤအဂ်ီၢ်�1–5) 
»	 ပှၤၤ �အိၣ််��ဒီးး� ဟုးး �သးး မ့့တမ့်ၢ်� ပှၤၤ �န်ုာ်��လီၤၤ�ပၣ် �်ဃ်ုာ်��သကိးး�လၢၢအတဒုးး �အီီဖိိနုၢ်�ထံံတဂၤၤ ဘၣ် �်တဂၤၤအဂ်ီၢ်� $43  
»	 ပှၤၤ �န်ုာ်��လီၤၤ�ပၣ် �်ဃ်ုာ်��သကိးး�လၢၢအဒုးး � အီီဖိိနုၢ်�ထံံတဂၤၤဘၣ် �်တဂၤၤအဂ်ီၢ်� $47

2.	ပာ််�လီၤၤ�တၢ််ရဲၣ််��တၢ််ကျဲၤၤ��လၢၢတၢ််စူးး �ကါါစ့့ဒီီလၣ်  �် $$$ ခဲဲလၢာ််��လၢၢတၢ််ပှ့ၤၤ ��ဝဲဲဒၣ်�် တၢ််သူးး �တၢ််သၣ် �်ဒီးး�တၢ််ဒိးး�တၢ််လၣ် �်လၢၢတလါါဘၣ် �်စ်ုာ်��စ်ုာ်��အဂ်ီၢ်�တက့ၢ်် �.

3.	 အဝဲဲအံၤၤ �မ့်ၢ်�ဝဲဲဒၣ်�်တၢ််ထံၣ်��တၢ််ဆိိမိၣ််��အကျိၤၤ��ကျဲဲ�တနီၤၤ�နီၤၤ�လၢၢအကမၤၤ
စၢၤ�ၤနတၢ််ရ်ဲၣ်��တၢ််ကျဲၤၤ��အဂ်ီၢ်�-

စူးး �ကါါ WIC အဆိိကတၢၢ််�.
ဖဲဲတၢ််န်ုာ်��လီၤၤ�မၤၤနီၣ်��်မၤၤဃါါသးးအခါါစူးး �ကါါဆိိန Women, Infant 
and Children (WIC လံာ်် ��ခးးက့့အုၣ်��သးးလၢၢပိာ််��မ်ုၣ်��ပိာ််��မၢၤ�ၤ,ဖိိသၣ် �်အီီ
န်ုာ်��ထံံဒီးး�ဖိိသၣ် �်ဆံးး �တဖၣ် �်အဂ်ီၢ်�) ခးးက့့လၢၢညါါကတၢၢ််�, တချုးး��ဖဲဲနစူးး �
ကါါတၢ််န့ၢ််�ဘျုးး��အဂၤၤတဖၣ် �်ဒ််အမ့်ၢ်� Supplemental Nutrition 
Assistance Program (SNAP တၢ််ရဲၣ််��တၢ််ကျဲၤၤ��ဘၣ် �်ဃးးတၢ််မၤၤစၢၤ�ၤ
ဆီၣ််��ထ်ွဲၣ်���တၢ််အီၣ််��တၢ််အီီလၢၢအန့ၢ််�ဂံၢ်် �န့ၢ််�ဘါါဂ့ၤၤ �လၢၢတၢ််အိၣ််��ဆူၣ််��အိၣ််��
ချ့့ �အဂ်ီၢ်�) အခါါန့ၣ််��တက့ၢ်် �.

ဆိိကမိၣ််��စ့်ၢ်�ကီးး�တၢ််စုၣ်် ��ခ်ုၣ်��အဂ့ၢ်�တက့ၢ်�.
နမ့်ၢ်�အိၣ််��ဒီးး�တၢ််စုၣ်��ခ်ုၣ်��လီၤၤ�သကၤၤတၢ််အလီၢ််�, တၢ််ဒိးး�တၢ််လၣ် �်ဒီးး�တၢ််
သူးး �တၢ််သၣ် �်လၢၢတၢ််စုၣ်��ခ်ုၣ်��ပာ််�အီၤၤ�တဖၣ် �်ဂ့ၤၤ �ဝဲဲလၢၢတၢ််က ဂံာ်် ��အီီအထံံ 
(smoothies) ဒီးး�ညီီဝဲဲလၢၢတနံၤၤ �ဘၣ် �်တနံၤၤ �တၢ််အီၣ််��တၢ််အီီအဂ်ီၢ်�န့ၣ််��လီၤၤ�.

မၤၤအကျိၤၤ��အကျဲဲ�လၢၢအညီီတဘိဘိိ.
ဃုုထၢၢတၢ််သူးး �တၢ််သၣ် �်ဒီးး�တၢ််ဒိးး�တၢ််လၣ် �်လၢၢတၢ််ဒီၣ်��်ပာ််�အီၤၤ�ဝံၤၤ �တဖၣ် �်, 
မ့့တမ့်ၢ်� သဘၣ် �်သွံးး� �အဘိၣ််��ဒီးး�တၢ််ဒိးး�တၢ််လၣ် �်တဖၣ် �်လၢၢအချ့့ �ဝဲဲလၢၢတၢ််
အီၣ််��တၢ််အီီ မ့့တမ့်ၢ်� တၢ််အီၣ််��လိာ််��ကွဲဲ�အဂ်ီၢ်�တက့ၢ်် �.

ပှ့ၤၤ ��တၢ််လၢၢအဘၣ််�နသးးတဖၣ် �်.
မၤၤပှဲၤၤ ��နတၢ််သူးး �တၢ််သၣ် �်အခွးး�ဒီးး�တၢ််သူးး �တၢ််သၣ် �်အကတီၢ််�ဒၣ်�်ဝဲဲ, ဒ််အ
မ့်ၢ်�စူၢ်် �ဝံၣ််� �သၣ် �်ဒီးး�သ့ၣ််� �တီီသၣ် �်တဖၣ် �်အသိးး�တက့ၢ်် �. ပှ့ၤၤ ��အီၣ််��ညီီနုၢ်�ဒ််အမ့်ၢ်�
သဘၣ် �်လါါဟ့့ , သဘၣ် �်ဆၢၢတံၢ်် �, နွဲၣ်���်စီၤၤ�ပၤၤတံၢ်် �, ဒီးး�သဘၣ် �်ဖီီလါါဟ့့တဖၣ် �်
တက့ၢ်် �.

ပှ့ၤၤ ��အီၣ််��ပာ် �်ခဲဲအံၤၤ �.
ပှ့ၤၤ ��အါါထီၣ််��တၢ််သူးး �တၢ််သၣ် �်ဒီးး�တၢ််ဒိးး�တၢ််လၣ် �်လၢၢတၢ််ပာ််�အီၤၤ�န့ၢ််�ယ်ံာ်��
တဖၣ် �်, ဒ််အမ့်ၢ်�ဖီီသၣ် �်, သဘၣ် �်ဘိၣ််��ခိၣ််��, သဘၣ် �်ဘီီတံၢ်် �, နွဲၣ်���်တခူူ
တံၢ်် �, ပသၢၢဂီၤၤ�သၣ် �်, ဒီးး�လူၢ်် �ဧိၤၤ�ဒးးဧိၤၤ�ဖဲဲတၢ််ဂိၢ််�ခါါကတီၢ််�တက့ၢ်် �.

အဝဲဲအံၤၤ �မ့်ၢ်�တၢ််သၢၢမံၤၤ �လၢၢနဂ်ီၢ်�လၢၢနကဘၣ််�သ့်ၣ်��ညါါ-

တၢ််မၤၤစၢၤ�ၤ တၢ််အီၣ််��တၢ််အီီအတၢ််နဲၣ်��်ကျဲဲ�လၢၢ  တၢ််သူးး �တၢ််သၣ််� ဒီးး�  
တၢ််ဒိးး�တၢ််လၣ််�တဖၣ် �်အဂ်ီၢ်�
	✓ ယလီီခီီ, ယဖၣ် �်ကပူၤၤ �myplate.gov/myplate-kitchen
	✓ FoodHero.org
	✓ အ်ိၣ်��ဒီးး�တၢ််မ်ုၢ်�တၢ််ဘိိတဖၣ် �် fruitsandveggies.org/recipes/
	✓ Texas WIC — bit.ly/TexasWIC
ဒ််န့ၣ််��သိးး�ဃုုကွၢ်�ဖဲ WICShopper  အဲးး�ပ််, Pinterest, မ့့တမ့ၢ်� သံံက်ွၢ်�  WIC လၢၢ တၢ််ဟ့်ၣ်��ကူၣ််��ဒီးး�တၢ်် 
ထံၣ််��တၢ််ဆိိမိၣ်��အဂၤၤတဖၣ် �်

http://myplate.gov/myplate-kitchen
http://FoodHero.org
http://fruitsandveggies.org/recipes/
http://bit.ly/TexasWIC


တၢ််ကရၢၢကရိိအံၤၤ �မ့်ၢ်�ပှၤၤ �ဟ့ၣ််� �လီၤၤ�တၢ််ခွဲးး��တၢ််ယာ််�လၢၢအထဲဲသိးး�တုၤၤ �သိးး�န့ၣ််��လီၤၤ�. Washington WIC တအိၣ််��ဒီးး�တၢ််ကွၢ်�တလီၤၤ�တၢ််ဘၣ််�န့ၣ််��လီၤၤ�.
DOH 962-1005  November 2021  Karen	 လၢၢတၢ််ဃ့့ထီၣ််��ဝဲဲဒၣ်�်လံာ်် ��တီီလံာ်် ��မီီအံၤၤ �လၢၢအက့ၢ်် �ဂီၤၤ�ဒိိအဂၤၤတဖၣ် �်အဂ်ီၢ်�, ကိးး�ဘၣ် �်ဖဲဲ 1-800-841-1410 တက့ၢ်် �. ပှၤၤ �ပှ့ၤၤ ��စူးး �ကါါတၢ််ဖိိလၢၢ

အကတိၤၤ�တၢ််တဘၣ် �် မ့့တမ့်ၢ်� အိၣ််��ဒီးး�တၢ််ကီီခဲလၢၢတၢ််နၢ််ဟူူတဖၣ် �်အဂ်ီၢ်�, ဝံံသးးစူၤၤ �ကိးး�ဘၣ် �်ဖဲဲ 711 (Washington Relay) မ့့တမ့်ၢ်� ကွဲးး��အံံမ့့ (လ)ဆူူ  WIC@doh.wa.gov တက့ၢ်် �.

တၢ််ထံၣ်��တၢ််ဆိိမိၣ််��တဖၣ် �်လၢၢအစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢနတၢ််စူးး �ကါါဝဲဲဒၣ်�်တၢ််သူးး � 
တၢ််သၣ််�ဒီးး�တၢ််ဒိးး�တၢ််လၣ််�အတၢ််န့ၢ််�ဘျုးး��တဖၣ် �်အဂ်ီၢ်�.

တဲဲဒုးး �သ့်ၣ်��ညါါနတံၤၤ �သကိးး�တဖၣ် �်လၢၢ WIC အဂ့ၢ်�ဒ််သိးး�အဝဲဲသ့်ၣ်��  
ကသ့့မၤၤန့ၢ််�အါါထီၣ််��တၢ််သူးး �တၢ််သၣ််�ဒီးး�တၢ််ဒိးး�တၢ််လၣ််�အဂ်ီၢ်�တက့ၢ်�.

နီၤၤ�လီၤၤ�ပာ််�ဖျါါ�ကျိၤၤ��ကျဲဲ�အညီီသ့ၣ််� �တဖၣ် �်အံၤၤ �လၢၢတၢ််ဆဲးး�ကျိးး��ဒီးး� WIC အဂ်ီၢ်�-
	» ကွဲးး��ဆှၢၢ�တၢ််ဂ့ၢ််  � WIC မ့့တမ့်ၢ်� 96859
	» ကိးး�ဘၣ် �်ဖဲဲ Help Me Grow WA Hotline အလီီကျိၤၤ��ဖဲဲ 1-800-322-2588
	» န်ုာ်��လီၤၤ�က်ွၢ်� ParentHelp123’s ResourceFinder ဖဲဲ 

parenthelp123.org/resources/food-assistance-resources/the-wic-program

ခ်ုၣ်��လီၤၤ�သကၤၤ
	 ဘဲးး�ရံၣ််� �သၣ် �်ဃါါဃ်ုာ်��သးးအကလုာ်��ကလုာ်�� 12 အီၣ််��စးး 	  $3.50

	 တၢ််ဒိးး�တၢ််လၣ် �်ဃါါဃ်ုာ်��သးးအကလုာ်��ကလုာ်�� 16 အီၣ််��စးး 	  $1.75

အသံံကစဲာ််��တဖၣ် �်
	 သဘၣ် �်ဖီီလါါဟ့့  1 ပီၣ််�� 	  $2.99

	  Fuji ဖီီသၣ် �်ဖးးဒိၣ်��် 3 ဖျၢၣ်�� �် 	  $1.75

ခဲဲလၢာ််��ပာ် �်ဖှိၣ််� �� 	  $9.99

ခ်ုၣ်��လီၤၤ�သကၤၤ
	 ဟီၣ််��တိၢ််�ပျိၢ်�်�ခ်ွဲၣ်���သိိ 12 အီၣ််��စးး 	  $2.99

	 ထံံမိၤၤ�တိၤၤ�သၣ် �်ဖးးဒိၣ်��်သွဲၣ်���လီၤၤ�သးးတကဘျံးး��တကဘျံးး�� 10 အီၣ််��စးး 	  $2.99

အသံံကစဲာ််��တဖၣ် �်
	 မ့ၤၤ �တလီီဒိးး� 8 အီၣ််��စးး 	  $1.99

	 သဘၣ် �်ဘီီတံၢ်် � 16 အီၣ််��စးး 	  $1.99

ခဲဲလၢာ််��ပာ် �်ဖှိၣ််� �� 	  $9.96

ခ်ုၣ်��လီၤၤ�သကၤၤ
	 ဘုုခ့့ဆၢ ၢ 10 အီၣ််��စးး 	  $2.00

	 တခိးး�သၣ် �်သ်ွဲၣ်���လီၤၤ�သးးတဘျံးး��တကဘျံးး�� 12 အီၣ််��စးး 	  $2.99

အသံံကစဲာ််��တဖၣ် �်
	 ဘျူူ�ဘဲးး�ရံၣ််� �အသၣ် �်ဒ််န့့ဆၢၣ််��အသိးး� 6 အီၣ််��စးး 	  $3.99

	 သဘၣ် �်သွံးး� �အလၣ် �်လါါဟ့့  1 ကဒိၣ်��် 	  $2.49

ခဲဲလၢာ််��ပာ် �်ဖှိၣ််� �� 	  $11.47

ခ်ုၣ်��လီၤၤ�သကၤၤ
	 ဘီီဘၣ် �်သၣ် �်ဒီးး�သဘၣ် �်ဘီီတံၢ်် � 16 အီၣ််��စးး 	  $1.75

အသံံကစဲာ််��တဖၣ် �်
	 လူၢ််�ခ့့သၣ် �်အဆံးး � 1 ဖျၢၣ်�� �် 	  $2.50

	 တကိိသၣ် �်သ်ွဲၣ်���လီၤၤ�သးးတကဘျံးး��တကဘျံးး�� 12 အီၣ််��စးး 	  $3.50

	 Russet နွဲၣ်���်တခူူတံၢ်် � 5 ပီၣ််�� 	  $2.99 

	 ပသၢၢဘိိလါါဟ့့  1 ကဒိၣ်��် 	  $1.99 

ခဲဲလၢာ််��ပာ် �်ဖှိၣ််� �� 	  $12.73

1 တနံွံ�

3 နံွံ�တနံွံ�

2 နံွံ�တနံွံ�

4 နံွံ�တနံွံ�

(တိၢ််�နီၣ်��်- တၢ််ပာ််�ဖျါါ�တၢ််အပှ့ၤၤ ��ကလံၤၤ �တဖၣ် �်ဒိးး�သန့ၤၤ�ထီၣ််��သးးလၢၢလီၢ််�ကဝီၤၤ�တၢ််ဆါါကျးး�အတၢ််ဘိးး�ဘၣ် �်သ့ၣ််� �ညါါအဖီီခိၣ််��ဒီးး�မ့်ၢ်�ထဲဲလၢၢတၢ််ဆိိမိၣ််��တယာ််�ပာ််�အဂ်ီၢ်�ဧိၤၤ�န့ၣ််��လီၤၤ�.)

ခဲဲလၢာ််��ပာ် �်ဖ်ှိၣ်��� 
$44.75

https://www.doh.wa.gov/
mailto:civil.rights%40doh.wa.gov?subject=
http://parenthelp123.org/resources/food-assistance-resources/the-wic-program

